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Zakladni faktory

Vekova kategorie

Pocet hracu v tréninkové jednotce
Uroveri dovednosti druzstva

Podminky pro tréninkovou jednotku
PocCet trenéri v T

Komunikace, vzajemna dUvéra a respekt

v interakci trenér - hrac
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Osobnost trenéra

Trenér by mél byt/mit:

vhiman svymi svérenci jako autorita, kterou ziska mimo jiné odbornosti
(teoretické i praktické znalosti v dané specializaci).

didaktické predpoklady — mél by umeét vést a ucit dovednosti své svérence
(ukazka, vyklad, opét schopnost motivovat, hodnotit, opravovat).

volni a charakterové vlastnosti, jako jsou pracovitost, cilevedomost, Cestnost,
osobni spolehlivost, nezavislost, zasadovost, smélost, obétavost, vytrvalost.

vlastnosti intelektu jako jsou bystrost, originalnost, tvorivost, planovitost,
operativnost, predvidavost.

flegmatik — charakteristickym znakem je odolnost, vytrvalost a houzevnatost v
dané Cinnosti,

cholerik — uplatnéni naléza u rychlostnich cinnosti s maximalni intenzitou,
sangvinik — je prizplUsobivy a nejlépe mu vyhovuji kolektivni sporty,

melancholik — je typicky svoji chuti experimentovat a zdolavat prekazky — ma rad
VYZVY.



Typologie trenéra:

Autoritarsky — zdGiraziuje kazen, vyzaduje precizni plnéni ukolt, muze byt az
kruty.

Pratelsky — Je opakem autoritarského. Oblibeny trenér, ktery uziva pozitivni
prostfedky k motivaci sportovcli. Atmosféra v tymu je uvolnéna, hraci v tymu drzi
pohromadé.

Intenzivni — podobny prvnimu typu ale lisi se tim, Zze méné tresta, Casto
dramatizuje situace, stale nespokojeny, nékteré jeho naroky jsou az nerealistické.
Snadny — Opak intenzivniho trenéra, z niceho si nedéla problém, rad improvizuje,
malo véci ho rozhodi.

Chladny poctar — informace dokaze vyuzit a zkalkulovat. Je logicky, priibézné se
vzdélava. Dokaze byt velmi bystry a pragmaticky. Chybi lidStéjsi vztah ke
sportovcum.



Typologie trenéra

Rozdéleni dle pedagogického postupu:
Typ vedecko-systematicky — teoreticky vzdy na vysi,
pristupny novym poznatkum, postupy vzdy dokonale
promyslené a systematicke.

Typ empiricky — predevsim praktik, podcenuje teoretickou
pripravu



Trenérské styly vedeni:

Autoritativni vedeni — tento styl se pouziva hlavné u nejmensich. S détmi nejde
prilis diskutovat o problémech a jejich reSeni, maji malé sportovni a Zivotni
zkuSenosti. VétSinou se pouziva i v dobé, kdyz se druzstvu vysledkové nedafi a
vysledek je dan nedisciplinovanosti. Trenér vyZzaduje plnéni uUkolu a nepripusti
diskusi.

Demokratické vedeni — uz u nejmensich déti muzeme spolecné rozhodovat o
tom, zda pljdeme hrat fotbal nebo hazenou a proc¢ jsme zaradili do tréninku
nacvik herni situace 1:1. Déti potrebuiji citit, Ze je dospély respektuje, a proto by
mél trenér zvolit takovy problém, ktery déti vyresi a jehoz vysledek vyznamné
neovlivni chod druzstva ani jeho vykonnost. Vzdy by mél ale mit posledni slovo
trenér a nikdy by v diskusi nemél pripustit zlehCovani argumentd ¢i jinou
negativni formu sebeprosazovani.

Liberdlni vedeni — tento styl se v nékterych pripadech mize hodit, méli bychom
ale vzdy zvazit, zda ho zaradit. Smysl ma napriklad v obdobi prechodném nebo
ve volnéjsim tréninku, kdy si déti samy urcuji co chtéji délat v tréninku. Vidy
bychom méli peclivé zvazovat zarazeni tohoto stylu.

Individualni akce jednoho z hracd (véetné vypomoci spoluhracu)



Trénink déti a mladeze:

Trénink déti ma uplné jina vychodiska, spociva predevsim v nacviku a rozvoji pohybovych
dovednosti a schopnosti. Zatimco v tréninku dospélych je dllezité, kolikrat po sobé
sportovec pobézi dany usek, u déti by mél byt trénink zaméren na to, kolik dovednosti a v
jaké kvalité zvladnou, jak jsou Sikovné a v neposledni radé také to, jak je sportovani bavi a
tési. Déti si potrebuji predevsim hrat, bavit se.

Hlavnim cilem pripravy v détském veku je vytvorit predpoklady pro pozdéjsi trénink. Tyto
predpoklady by mély umoznovat poZzadovany narlst vykonnosti ve véku, kdy budou
maximalni moznosti pro rozvoj. Zdkladnim a nejdalezitéjsSim ukolem trenéra déti je
neposkodit své svérence, a to jak po strance fyzické, tak psychické.



Hlavni ukoly trenéra:

Neposkodit dité: velmi ¢asto se setkavame s tim, ze trenéri vyzaduji okamzité od déti co
nejlepsi vysledky a chtéji po nich co nejdfive dosahovani vysokych cilll. V tréninkovych
jednotkach trenéri zatézuji déti velmi nevhodnym zplsobem, bez ohledu na nasledky,
jaké to mUze pro mladého sportovce mit v budoucim sportovnim Zivoté. At uz mluvime
o zdravotnich problémech nebo dokonce o psychickych poruchéach, které muizou mit
dlouhodobéjsi nasledky.

Vytvorit vztah ke sportu: Sport ma bezpochyby velky vyznam pro vytvoreni urcitého
vztahu k pohybu. Rodi¢e maji zasadni vliv na pohybovy rozvoj a vychovu ditéte. Méli by
dité podporovat v tom co déla, chodit s nim sportovat a mirné jej ve sportovnich
aktivitach usmeérnovat. Jen velmi malé procento sportujicich déti ma nakonec to Stésti,
ze se z nich stane nakonec vrcholovy sportovec. Pro ostatni je ale ¢as a doba stravena
ve sportovnich oddilech zaklad pro vytvoreni kladného vztahu k pohybu.

Zaklady pro budouci trénink: V tréninku déti bychom se méli zamérit predevsim na
zvladnuti zakladnich poZzadavk(l dané sportovni discipliny, naucit se ,femeslo”. A to v
tom nejlepsim slova smyslu. Kazdé opomenuti se v pozdéjsim veku projevi a pak jej
bude muset sportovec bud pracné kompenzovat, nebo to v nejhorSim pripadé mize
dokonce znamenat konec aktivni sportovni kariéry.
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Didaktickeé styly:

= Prikazovy styl - je charakteristicky tim, Ze trenér vykonava veskera rozhodnuti
sam. Hrac trénuje podle modelu, predlozeného trenérem. Vyuziva se casto
pistalka.

= Prakticky styl - hlavni rozdil od prikazového stylu je ve wvyuziti c¢asu. U
prikazového stylu je kazda odpovéed hrace spojena s prikazem trenéra. Hraci
maji urcity casovy blok a zahajuji ¢innost bez ¢ekani na pokyn trenéra Ci na
jeho signal.

= Reciprocni styl — hracovi nacvicujicimu danou herni ¢innost, je poskytovana
zpétna informace a korekce ze strany spoluhracu.

= Styl s nabidkou - vyuziti tohoto stylu pripada v uvahu hlavné tam, kde dany
ukol umoznuje resit vzniklou situaci nékolika spravnymi zplsoby. Hra¢ ma
moznost vybrat si takovou, ktera mu vyhovuje nejvice.
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Didaktickeé styly:

Styl se sebehodnocenim — hrac pouziva vnéjsi kritéria pro hodnoceni vlastni Cinnosti.
Trenér se muze dotazat neuspésnych utocnikd v hernim cvi¢eni 2:1 ,,Pro€ si myslis, zZe
jste ztratili mic?“

Styl s fizenym a samostatnym objevovanim - hraci provadéji herni ukol. Po urcité dobé
trenér realizuje s hraci rozhovor, ve kterém vede hrace k objeveni principu, ktery se
tyka jejich taktiky nebo techniky hry. U stylu se samostatnym objevovanim se hraci
snazi najit reseni praktickymi pokusy, které se poté ve skupiné konfrontuiji.

Styl s autonomnim rozhodovanim hrace — hra¢ v ném samostatné po nalezitém
objasnéni trenérem urcuje otdzku nebo vymezuje problém, ktery chce resit. V dlsledku
jeho volby a organizace feSeni vznika individualni program, jehoz autorem je hrac¢ sam.

Styl s autonomnim rozhodovanim hrace o volbé stylu — hra¢ rozhoduje o volbé
tréninkové naplné. Trenérova role je spiSe podplrna, poslouchd hrace, pozoruje ho,
sleduje jeho feseni, radi mu, klade rlizné otazky. Trenér hrace nehodnoti.



Cinnost trenéra:

Projekéni a planovaci Cinnosti: maji pripravny charakter. Trenér promysli a formuluje

koncepci tréninku a vykonnostni cil, ukoly pro jednotlivé slozky tréninku, obsah,
postup, stavbu tréninku. S prihlédnutim k mnoha Ciniteldm poznatky ztvarnuje v
planech rdzného typu.

Organizacni_Cinnost: je vétSinou ve vrcholovém sportu zaopatrena dalSim
profesionalnim pracovnikem nebo pracovniky. Spociva v materidlnim zajistovani
tréninku. At uz se jedna o pfipravu nacini ¢i naradi, prostor pro trénovani a jiné.

Realizacni Cinnosti: spocivaji v predvedeni pldnovanych zamérl do praktické
kazdodenni tréninkové prace. Tyto cinnosti maji vyraznou povahu interakci, tj.
dochazi pri nich ke kontaktu mezi trenérem a sportovci. Trenér nejen navrhuje a
urcuje, co se ma trénovat, ale soucasné dava pokyny k provedeni, sleduje pribéh i
vysledky, hodnoti, plsobi na svéfence a vychovava.




Role trenéra:

Informator - instruuje, informuje, vysvéetluje

Davérnik - hleda divody jednani sportovcu, kteri se mu svéruji se
svymi starostmi

Ukazniovatel - vyzaduje poslusnost, tresta

Motivator - podneéecuje k aktivité neprimo, odmeénuje

Referent - reseni problému prenasi na klub, na vedeni klubu

Vychovatel - nejdu mu jen o vykon, ale i o plsobeni na osobnost
sportovce



Motivace

= VneéjSi odmeéna: trofeje, medaile, penize

= Vnitfni odména: je pro sportovce to, co ho vnitfné uspokojuje -zabava, pocit uziteCnosti a
uspeésnosti.

Dalezitym ukolem pro trenéra je rozvijeni zdravého sebevédomi. Déti by se mély naucit vyhravat,

ale také by mély umét prijmout porazku. Vidy by méla ale prevladat vitézstvi (6 az 7 vyher na 3-4

prohry). Trenér mUze sebevédomi rozvijet i uréitymi ,, podplrnymi“ formami. Jednd se napriklad o

pozitivni osloveni déti (borci, Sikulové) a bojové pokriky a motivacni hesla.

U trénovani déti nesmi nastat situace takova, kdy trenér bude déti jen chvalit, nebo je bude pouze
kritizovat. Je dobré dodrzovat urcity pomér pochval, zhruba se blizit poméru 3-4:1. Trenér by ale
rozhodné nemeél Setfit na pochvalach za zdafilé provedeni nebo za zdafilou akci. PomUckou mize
byt tzv. ,sendvicové pravidlo 3K“ Pravidlo pochval, pokarej, pochval.

= krasné jsi obesel hrace, dobra rychlost
» pak prisla pozdé prihravka, tvij spoluhrac byl uz obsazen
= jsi Sikovny chlapec, pristé se ti to uz urcité povede



Zakladni prvky trénovani:

kolik micku je treba na TJ (minimalné pocet hract x 2-3 micky)

= jakou pozici zaujmout na hristi pri cviceni (na cesté hrace po zakonceni k
nejblizSimu zastupu)

« v kazdé TJ dosahnout 50 opakovani zakonceni na hrace

utkani je nastrojem tréninku ne jeho vysledkem

hry zvysuji motivaci a zaujeti hracu

V kategoriich U11 a U9:

= Pro taktickou narocnost se vyvarovat nerovnovaznych situaci (2-1, 3-2).

= Pracovat ve dvojicich nebo malych skupinach (maximalné 3 — 4 hraci ve
skupiné).

= Je tfeba cviéenim, hram i nacviku uzpUsobit prostor.




Hry v tréninku mladeze

Vyznam her:

vedou ke spontannosti pohybu

prindsi pozitivni prozitek (emoce) — disledkem je potlaceni nezazivnosti a zvyseni
soustfedénosti

vedou k rozvoji herniho mysleni a rozhodovani

|ze spatfovat v oprosténi od systematicko-taktickych prvki

je mozné maximalné vyuzit pro Uvodni a zavérecné casti TJ

hra nesmi byt pouze za odménul!

v kategorii pripravky a minipfipravky neni hra povazovana za nedilnou soucast
pripravy mladeze, ale jeji vrchol.

prizpUsobit prostor: micek nikam neodjizdi, hra je bez prostoju s plnym zaujetim
hracu s optimalni efektivitou,

dostatecné zapojeni hracl (hraci necekaji dlouho nez-li, se dostanou do hry),
situace nuti a vede hrace premyslet,

kondicni aspekty.



Styly vedeni a komunikace trenéra:

= Pozitivni a optimistické mysleni a jednani.
» Komunikace - jasné vysvetlovani a pozorné naslouchani.
« Hledat v hradich to pozitivni a toto chvalit.

« Podporovat v kazdém hraci pocit vlastni hodnoty v tymu
(individualni méritko hodnot v kolektivnim sportu).

» Loajalita k trenérskému tymu a ke klubu.

= Vlastni iniciativa a zodpovédnost.

« Vzorné vystupovani.

« Sebekontrola (pfi tréninku, utkdni a komunikaci s rodici).

= Respekt (k hraclim a jejich rodi¢im, soupefri a rozhodcim).
« Vzdélavat se

= Tymova prace
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Dékuji za pozornost



